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ACTIVITAT FISICQAQUATICA ACTIVITAT AQUATICA
| FIBROMIALGIA AQUASALUS CAMINADES SALUDABLES PER A EMBARASSADES

Majors de 18 anys Majors de 18 anys Majors de 18 anys Majors de 18 anys
OBJECTIUS OBJECTIUS OBJECTIUS OBJECTIUS
Millorar les qualitats fisiques. Programa aquatic adrecat a la millora, control Activitat realitzada en collaboracié amb els CAP del Afavorir la llibertat de moviments i augmentar
Disminuir la fatiga i l'adoloriment general, i sequiment de patologies d'esquena, del sistema Prat, amb els objectius daugmentar la capacitat la flexibilitat.
Millorar la qualitat del son locomotor, cardiovascular, respiratori, endocrf, etc. aerobica, el metabolisme oxidatiu, afavorir la Treballar la forca dels grups musculars que més
; ; . . 'un fici disminucié de greix corporal i millorar I'eficacia del -
Restaurar i mantenir la capacitat funcional. Control dvgrg]:dsgaelrﬁwpeesma dues mogviment iFI)a coordinacio. pateixen durant la gestacié i el part.
| GRUP | DIESIESPAIS |  HORARI | DIES | HORARIS Per a aquesta activitat NO CAL INSCRIPCIO PREVIA. Activar la circulacié sanguinia per a prevenir
DI _ Nomeés cal estar present al punt de sortida de la els edemes, les varius, les rampes...
'?;S/‘Ur)es 11.30a1215h — caminada i ES OBLIGATORI L'US DE MASCARETA.
Grupl divendres [ PUNTS DE SORTIDA | [ HORARI |
P Divendres PUNTSDESORTIDA | DIES |  HORARI
(pisci 11.30a1215h . : i
piscina) 0715317000 1345-5000h 08.00314.00h CAP Disset de Divendres (piscina) 13.00a13.45h
Dimecres 123031315 h 1930a2230h ' ' ' Setembre Dimecres 08.15a08.15h A
Grupz — 99 07152100 (C. de Girona, 70) (Del 2 doctubre de 2020 al'11 de juny de 2021)
Divendres c 0 i ivi
e 12.15a313.00h 13.00220.00h 08.00a14.00h Equipament Civic
(piscina) 221300 a 1930a22.30h Deltadel LLobregat Divendres 15.30a16.30h
(Del 2 doctubre de 2020 a 11 de juny de 2021) (CRiuLlobregat, 94)
PREUS PREUS—M (Del 2 d'octubre de 2020 al'11 de juny de 2021)
Persones abonades: 38,25 €/trimestre Persones abonades: 21,40 €/trimestre ———— PREU——— PREU
Persones no abonades: 51,00 €/trimestre Persones no abonades: 58,00 €/trimestre GRATUIT 20,20 €
7 1 1 ] .
REHABILITACIO TRACTAMENT Calendari Inscripcions:
DEL SOL PELVIA DE FISIOTERAPIA
Majors de 18 anys Podeu consultar o ACTIVITAT FISICOAQUATICA | FIBROMIALGIA
OBJECTIUS OBJECTIUS e calendariderealitzaclo « AQUASALUS
Reduir i/o aturar les perdues dorina. Assessorament individual sobre les activitats i/o terapies més www.elprat cat/esports OIAC (placadelaVila, 1)
Prevenir aparicio de futures lesions. recomanables per ala readaptacié a les activitats diaries i esportives. Caldra emplenar una instancia
Millorar la poténcia muscular del sol pel\”é TipuS de tractaments: SUpOrt fiSiOtEI’apéUtiC (a Dar’[il’ de3 anyS), i adjuntar'hi un infOFme médiC.
amb treball abdominal amb hipopressius. embenat neuromuscular, fisioterapia rehabilitadora, massatge
Integrar el sol pelvia en les activitats del dia a dia (descontracturant, esportiu, relaxant... e REHABILITACIO DEL SOL PELVIA
(esport,WC tossi.). o .
] Seccié d'Esports (placade la Vila, 9)
m Consulteu a la recepcié del CEM
Bliaris 10.00a11.00h per concertar dia i hora per a |a sessio. I_lOC on es e TRACTAMENT DE FISIOTERAPIA
Folﬂdo Consulteu ala recencié del CEM Recepcions del CEM Sagnier i CEM Estruch
den  Divendres 17.00a18.00h ulteualarecep 5 du a terme
el per concertar dia i hora per a |a sessio. E ..
Divendres  18.00a19.00h PRELS lactivitat: ‘ :IAM':".ADE_S SALUDABLES
. , . o cal inscripcio previa
EM Sagnier
(Del 2 doctubre de 2020 al 18 de juny de 2021) bersones abonades: @ eV sagnie
PREUS— 21,00 €/sessid de 30 minuts - 99,00 €/abonament de 5 sessions . CEM Estruch
Persones abonades: 25,50 €/trimestre Persones no abonades: ‘ CEM Fond
Persones no abonades: 34,00 €/trimestre 26,00 €/sessi6 de 30 minuts - 119,00 €/abonament de 5 sessions amnichy

d'en Peixo



